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nabiligaces 





Lección: Primero me conozco 





Lib Punto de partida 


Hay algo que tenemos en común todos los seres humanos y es el deseo 
de estar bien, sin embargo, no siempre lo logramos ya que el bienestar 
individual depende, además de un adecuado control de emociones, de 
la capacidad de relacionarnos adecuadamente con los demás y con 
nuestro entorno. Para lograrlo, es necesario desarrollar habilidades 
socioemocionales, las cuales nos permiten: 


Entender y regular nuestras emociones. 
Mostrar empatía por los demás. 

Establecer y desarrollar relaciones positivas. 
Tomar decisiones responsables. 

Definir y alcanzar metas personales. 





El objetivo de estas lecciones es que aprendas a desarrollar estas 
habilidades y, junto con el apoyo de tu tutor, adquieras las herramientas 
para alcanzar tus metas y sentirte bien contigo mismo, ahora y en el futuro. 


¡le deseamos mucho éxito! 


Mis habilidades socioemocionales: conozco, analizo y elijo 
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¿¿Quién soy? 





¿Has escuchado la palabra autoconocimiento? ¿Conoces el papel que juega en tu bienestar? El autoconocimiento, como 
su nombre lo indica, hace referencia al conocimiento que tenemos de nosotros mismos, el cual considera nuestras 
capacidades, motivaciones, aspiraciones y temores. El autoconocimiento es la base de la autoestima, pues una vez que 
identificamos las características que nos definen, podemos asignarles un valor. 


Conocerse a sí mismo no es tarea fácil pues requiere de un análisis objetivo de lo que somos y de lo que no, pero, 
sobre todo, implica identificar y reconocer aquellas características que podrían considerarse negativas. Ejemplo de ello, 


puede ser una persona que no tiene las habilidades para hacer frente 
a las dificultades y al primer error renuncia. Identificar este tipo de 
características nos permite trabajar en ellas para superarlas, en pocas 
palabras: debemos identificar aquello que nos perjudica para poderlo 
modificar. 


Por otro lado, reconocer aquellas características que consideras 
fuertes en ti, a su vez te permitirá identificar aquellas actividades que 
te pueden ayudar a potencializarlas y aprovecharlas para que tus 
planes a futuro estén relacionados con ese ámbito y, por lo tanto, te 
resulten más sencillos y motivadores. Estas actividades van desde 
la elección de una carrera profesional, de un trabajo, incluso de 
actividades recreativas. El objetivo es conocerte y sacar provecho de 
tus habilidades, incluso para relacionarte con los demás. 





nabilidacdes 


“De todos los conocimientos posibles, el más 
socioemocionales 


sabio y útil es conocerse a sí mismo”. 


William Shakespeare. 
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l Secretaría de Educación Pública. (s.f.-a) Autoconocimiento. Lección 1, ¿Quién soy? (Adaptado). http://construyet.sep.gob.mx/resources/pdf/lecciones/ 
leccion1/1.1_E_ 03.10 GENERICA Quien-soy-v2.pdf 
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Mi mapa de identidad 


oO 

3 Actividad 1 

1. Cuando te describes, ¿qué es lo primero que dices?, ¿mencionas las características que te gustan de ti y las que no? 
Analiza tus cualidades y completa el esquema con palabras que te definan. Considera elementos que te agraden, así 


como algunos que desearías cambiar; incluye valores, fortalezas, logros, debilidades, pasatiempos, incluso los nombres 
de las personas que te apoyan. Puedes escribir más de un elemento en cada espacio. 
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nea o . mn | 
SEP 1. Durante la sesión de tutoría, comparte con tus compañeros algunas características que te definan y que te gustaría que 
conocieran. Dialoguen sobre la importancia de conocerse a sí mismos. 
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Conoce más sobre el autoconocimiento 
AAA RA ASA ARA DAS 








Reafirmo y ordeno ¡Recuerda! 
En esta primera parte de la lección de habilidades Cada una de las habilidades que desarrollas definen 
socioemocionales, lograste reconocer los elementos tu personalidad, por lo que aprender, compartir, 
que conforman tu identidad. Aunque en ocasiones explorar y enseñar son actividades que debes 
damos por hecho que nos conocemos, cuando te das realizar en tu vida diaria. 
un tiempo para analizar lo que te define, descubres que 
hay cosas que desconocías de ti mismo y que forman Piensa en qué habilidades te gustaría tener en un 
parte importante de tu mapa de identidad. Asimismo, futuro y traza pequeñas rutas de acción para lograrlo. 
has podido identificar aquellas actividades que llaman Después de un cierto tiempo, analiza el nivel de logro 
tu atención y que no recordabas o que bien, habías de cada una. 
postergado. 





Como te darás cuenta, tomarte un tiempo para pensar en 
ti y en tus cualidades tiene ventajas en todos los sentidos. Hoy descubrí una nueva habilidad que 


poseo. Me hace sentir capaz de realizar 
cualquier cosa por difícil que parezca. 
- 


2=" ¡Refuerza tus conocimientos! 


anaocilicacies ¿Sabes quién es Alejandra Acosta? 

A " Conócela en el video “Cuando sabes 

socioemocionales quién eres, sabes lo que tienes que hacer”. 

Alejandra comparte su experiencia sobre 

cómo ha descubierto aspectos importantes 

a en de sí misma y lo que le importa en la vida. 
nea Haz clic en la imagen para verlo. 
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Ep: 


Una meta es el resultado de una trayectoria, es decir, aquello que se espera obtener después de haber realizado una serie 
de actividades. Si lo analizas, casi toda la vida hemos establecido metas, ya sea enfocadas al estudio, al deporte, para 
obtener algún bien material, entre muchas otras. 

Las metas se dividen en: 


Corto plazo Mediano plazo Largo plazo 
1la3 meses 3 a 12 meses 1 año en adelante 


Para establecer metas objetivas, tal como se trató en la primera parte de la lección, es muy importante que tengas en claro 
cuáles son tus aspiraciones, preferencias y motivaciones, es decir, debes reconocer aquello que te apasiona. Es probable 
que en más de una ocasión te hayan preguntado: ¿qué vas a hacer en el futuro? Y probablemente no tienes ni idea de qué 
contestar, pero ¿qué tal si preparas una respuesta”? 


Definiendo metas 











Más que generar una respuesta, ésta es una estrategia útil que te brindará la oportunidad de visualizar diferentes escenarios, 
elegir entre ellos y planear para lograr el objetivo. Incluso si perteneces al grupo que sí sabe la respuesta, podrías hacer un 
análisis del estatus de tus metas para reconocer su avance o ajustarlas. 


En ocasiones pensar en establecer metas a futuro puede ser sinónimo 
de incertidumbre o preocupación, pues muchas veces el contexto y sus 
innumerables obstáculos parecen superiores. En este entendido, otro 
elemento importante en el establecimiento de metas, es que éstas deben 
ser realistas, es decir, debes considerar tus habilidades y limitaciones. 
Lo anterior con el propósito de que sea más sencillo alcanzarlas. 


Este logro depende del compromiso diario, con el fin de evitar la 
postergación, es decir, cada día debes alimentar tu meta con pequeñas 
acciones. Quien se decide a realizar un maratón no lo consigue de la 
noche a la mañana; tuvo que realizar acciones diarias de entrenamiento. 
Lo mismo sucede con cualquiera de las metas que te plantees: deberás 
establecer medidas previas a tu meta que conlleven una ejecución 
inmediata. Por ejemplo: ¿qué harás esta semana para que tu meta se 
vuelva una realidad?* 





2 Secretaría de Educación Pública. (s.f.-b). Autoconocimiento. Lección 2, Mis metas personales a corto, mediano y largo plazo (Adaptado). http://construyet.sep.gob.mx/ 
resources/paf/lecciones/leccion2/2.2 E Mis metas personales a corto mediano y largo plazo Humanidades.pdf 
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Mis metas personales 


NS 
| Actividad 1 


1. Imagina qué te gustaría estar haciendo dentro de cinco años. Piensa en cómo te visualizas en algún ámbito de tu vida: 
familiar, económico, laboral, académico o de salud. 








a. Lo que imaginaste es una meta a largo plazo. Escríbela: 


b. Ahora escribe qué harás dentro de los siguientes seis meses, que te permita acercarte a la meta anterior. Lo que 
anotes es tu meta a mediano plazo. Escríbela: 


Cc. Ahora anota dos acciones que puedes comenzar o terminar en una semana y que te ayuden a alcanzar tu meta a 
mediano plazo. Dichas acciones son tus dos metas a corto plazo. Escríbelas: 





« Meta a corto plazo 1: 


nadilidades 


« Meta a corto plazo 2: 
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Conoce más sobre el planteamiento de metas 





Reafirmo y ordeno 





En la segunda parte de la lección, reflexionaste sobre las metas a corto, mediano y largo plazo. Considera que para 
lograrlas es útil reflexionar sobre los beneficios que te van a traer, esto te puede ayudar para enfocarte en actividades 
que merezcan tu esfuerzo. Por otro lado, no olvides que las pequeñas acciones te llevarán a generar algo más grande, 


así que ¡ponte en acción! 


Ahora sabes que desear algo no es suficiente para lograrlo. Cualquier historia de éxito, seguramente viene acompañada 
de retos y dificultades que se tuvieron que vencer. Identificarlos te ayudará a pensar cómo puedes prevenirlos o qué 


necesitas para enfrentarlos. 


Tomar las riendas de nuestra vida significa no estar a merced de las circunstancias o de otras personas. Es indispensable 
reflexionar en nuestras metas a futuro, aun cuando parezcan lejanas. Pensar en qué queremos lograr, nos permite saber 


hacia dónde vamos. 





al ¡Refuerza tus conocimientos! 


Para conocer diferentes testimonios de personas que 
cambiaron su actitud y pudieron salir adelante de situaciones 
complicadas puedes buscar en Youlube el video titulado: 
“Neuroplasticidad, cómo puedes cambiar tus hábitos erróneos” 
o haz clic en la siguiente imagen para verlo: 












- ¡Recuerda! 


Cuando reconocemos las cualidades que 
admiramos en otras personas, podemos 
ver nuestro propio potencial. La mayoría 
de estas cualidades son el resultado del 
esfuerzo, la disciplina y la práctica. 


A través de ver los logros y cualidades 
en los otros, podemos ampliar nuestras 
metas y generar confianza en nuestra 
capacidad para lograrlas. 


